
www.idph.state.ia.us/pickabettersnack

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Departamento de Agricultura de los EE.UU 
(USDA siglas en inglés) y Iowa Food Assistance Program que ofrecen asistencia relacionada con la 

nutrición para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva 
para una mejor dieta. Para obtener más información, comuníquese con la oficina de servicios sociales de 
su condado o visite www.yesfood.iowa.gov. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad 

igual para todos.

Diciembre

PLAY 
YOUR
WAY.

ONE 
HOUR 
A DAY.

Pick a better snack™ puede ayudarte a disfrutar más frutas y verduras. Completa la tarjeta marcando con una cruz en 
los cuadros de frutas, verduras o de actividades físicas que ya hayas probado. Lograrás un “bingo” cuando completas 
una línea diagonal, horizontal o verticalmente.  
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NOMBRE DEL NIÑO

FIRMA

ha jugado Pick a better snack™ este mes.

NOTA PARA LOS PADRES:

De madre a madre

Últimamente he notado cuántas más frutas y verduras mis dos hijos 
mayores están dispuestos a comer. El mayor ha probado muchas 
frutas y verduras en el preescolar como parte del programa Pick 
a better snackTM (Elija un mejor refrigerio), y le agradan algunos 
de los cuales no estoy segura de haber probado yo. Se nos está 
pegando a todos. ¡Mi niño más pequeño no deja de comer brócoli! 
Me pone contenta comprar algo nuevo cada semana para animar su 
aventurado comer porque además sé que dará buenos resultados a 
medida que crezcan. 

~ Erin, Madre de tres niños, de Iowa.

La actividad física es importante para preparar a sus hijos para el 
éxito a futuro. La actividad física es excelente para el cerebro, los 
músculos, huesos, el corazón y los pulmones. Hay muchas formas 
sencillas para que los niños hagan actividad sin equipos.  

•	 Fabrique una cancha de bolos en el interior con pinos caseros 
(hechos de vasos o botellas de agua vacíos) y una pelota pequeña 
de goma suave.   

•	 Pruebe encestar juguetes al limpiar (en una caja para juguetes) o 
los calcetines en un “cesto” de ropa sucia. 

•	 Suba el volumen y póngase a bailar. Se ha demostrado que la 
música alegra el día y hace reír. Qué mejor forma de divertirse 
que haciendo un baile con su familia. Encienda la radio o 
reproductor de CD con su música favorita.  Deje que los niños 
se turnen haciendo luces con una linterna, para una noche en la 
disco. Enseñe a los niños un baile del pasado o haga algo tonto 
como jugar al Limbo. 

CONSEJOS DE NUTRICIÓN

COMPRÓ BONIATOS FRESCOS POR PRIMERA VEZ. 
¿CÓMO LOS PREPARA EN POCOS MINUTOS PARA 

UNA FAMILIA HAMBRIENTA? 

POR RESPUESTAS A ESTA Y OTRAS PREGUNTAS, LLAME
A LA LÍNEA ANSWERLINE 800-262-3804 DE IOWA

STATE UNIVERSITY O ENVÍE UN CORREO ELECTRÓNICO
A ANSWER@IASTATE.EDU.


